
Quels sont les principcs de la Méthode
Feldenkrais (MF) ? Ma première réponse serait:
Awarness thought mouetnent [l'éveil par lc mou-
vementl et l'intégration fonctionnelle.

Quarncl cluclqu'un me clemancle qr-rels sont les

principes cle la MF, parfois i'entends qu'est-cc qui
fait que la MF est la MF façon r-rniclr-rc cle

travaillcr ilvec les indiviclr.rs por.rr les aider à se cléve-

lopper, retr()Llver ou améli<>rer qr-rclque chose cl'eux-
mêmes clrrns l'orient:rtion c1r.r'ils souhaitent. Pirrfois
a\rec cette question, je cc»nprends quclclr-re chose

des principcs opéranrs: clLr'est-ce qui fait l'efficicnce
cle la IlF? Parfois, j'ir-rtcrprète ou je consiclère que

celi,r interroge ce qui clans les différents aspccts du
Felclenkriris relèr.e clcs principes, des conclitions ou
clcs moclirlités. .fe peux entendre aussi : y-ar-t-il des

règles clrrns la VIF ? L:r lcnteur, par exemplc, peut
être nn principc, une rnoclalité ou unc conclition,
tont c1éiler.rcl sous qr-rel aspect on 1a consic'lère. I[ cst

ccrtirinement important cle se demandcr qr-rand on
spécifie la llF si nous inclicluons un principe, une

moclalité on cles conditions ou LlLltrc chose.

Àr,rssi on pourrerit chercher à cléfinir pour
chaque ilspect ou climertsicrn cle la MF comme
outils à cltrclle catégorie ils appartiennent.

Lrr lentcur c'lans Ie rrollvetrlent cst lil seule

façon cl'irpprendre ct cl'observer des clifférences.

C)r p«ruvoir faire des différenccs est la conclition
pour élirrgir ou approfonciir son ressenti, ou bien
le rirp;lorr entre delrx pilrties, or-r f inciclence sur
l'ensenrble oLr sLrr les élérnents parasites qui p:rrfois
enti.rmcnt la quirlité du rnonvcment, de lir réponse.
Donc. o|t pourrait pcnscr clue c'est unc n-rocl:-rlité

c1'explorl rion miris il nssi une conclition c1':rpprentis-
sâge ()Lr de trirnsformation; rnlis est-cc pollr alutant
un .. principe " ?

-\trtrc chose, pensons :) la « gestion » cles

résistirr.rccs en Felder-rkrrris: on les accompagne, car
s opp()scr r\ une résistance ne contriblle, lir plupart
clu tcmps. clu'ii la renforccr. Est-ce c1r-r'alors l'idée
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d'accornpagner les résistances, c1c les prenclre en

chargc cst un principe ou une moclirlité ?

Unc autre idée: chacr.rn fait comme il peut; on
part clc lri oir on est; on n'empruntc p.ls un modèle
extérieLrr, car on ne peut apprendrc c1r-rc clepuis
son schéma, norr depr,ris une f«rrmc cxtérieure ou
théoricluc. Chacun fait comme il pcr-rt, certes, et
c'cst essentiel, c'cst unc condition, toutefois on
peut:lpprcnclre à faire autremcnt, apprencire à

intégrcr clc nouvelles options qui clcvicnclront pour
ccrtaines cle nouvcllcs dispositions.

Orr rravaille duec une personnc cn Feldenkrais
et clirrrs d'autres cas on travaille szr une personnc,
cc sont cles moclalités clifférer-rtesl on irclaptc notre
façon d'interagir (nos propositions) à la clcmande
ct :rLlx besoins de la pcrsonne.

Tor"rtcfois comrre u chacun est scr.rl ri pror-rvoir

cornprenclre qr-rclclr-re chose u ou plus ;lrécisément

" ccrrrrprenclre cst 1'affirire de chacun , (cctgito), en

toLls c:1s on ne pcut - en tûnt rlue praticicns -quc créer des cclnclitir)ns pouvent frrvoriser l'ap-
prentissilge on le cléveloppement cle l'insigbt: celat

cst Lln principe.
Développer I'insight cst un des objets mais eussi

la concliti«rn cle tous les rrutrer rpprentissirgcs.

QLre l'être humirir.r clispose en puissirnce dcs

ln()ycns cle sa réhabilitrttion cst r.rn cles présupposés

cle lir Méthoclc, on peut clire que cela cn cst un des

principes, mais l'êtrc hum,rin est plr essence un être
interrrctif, c'est 1à clue le " moncle » cntrc cn jcu

- c'cst-:ï-clire toute protr'rosition cxtcrnc au s)'stème.

I)c rnêrnc clue le c1éveloppemer-rt clc I'homme
se pcrfectionne et s'app«rfonclit s'il est stirlulé de

facon congrllcnte, ou s'il est ajr"rsté :\ son cnviron-
nement, de mêmc pcut-il recourir :\ ses moyens
pour p()LlrsLlivre son clévelopperncnt oLl rentédier
à cles clysfonctionnements clui l'invaliclcnt ou 1'en-

travcrlt; par le mouvcmcnt et la sensation clans le
rrouvement (qui sont cles principes, clcs m<lc1:rlités

et clcs c«rnclitions).

(1) :. i:\re a C'abord été publré en anglais « Principles, cond tions and modality in Feldenkra s N,4ethod »,]e l'ai rédigé en avril 2018, à la surte

r -.: r-esi on du study group, Anayaday. Cf . la version initiale : https://drive.google.com/tale/d/l B2WTLyOOila52Bsl4H9c9UZTuLVrEEAV/view.
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[.c premier rythme cn l'l-romme est son souffle et

c'est le moyen le plus clirect pour synchroniser ou
resynchroniser l'orgirnisati«>n comrne un enscmble
fonctionrrel, rnais parfois ce n'est p:rs aussi f:rcilc
c1u'on pourrait l'imagincr.

Un système, un orpl:lnisme clui n'apprerrd plus
clépérit.

Tant qu'il y a cle la vie, ricn n'est absolument
irréversible sLrr tolrte la ligne.

Tout pcnt contribuer ou tout est générateur
cle stimulation, rnilis tontc stimul:rtion n'est pas

pertinente. Tous ces élôments sont cles présupposés

ou les fonclations, l'ar:rière-fond ou les bases sur
lcscprelles s'appuie, et sc rléveloppe la Méthoc-le.

Ajuster lil stimr.rl:rtion au système cst un prin-
cipe; et clonc lc fait cle toujours comrnencer par
frrire peu ou petir ou lent est une cles conditions.
Et parfois on peut irr-rssi accélércr poLlr :ricle r à

l'intégration cle nouveaux schém:rs.
Travililler cl'abord du côté le moins clouloureux,

c'est Llne mocl:.rlité, car la clouleur rend n-roins dispo-
nible à 1'apprentissage (règle neurologiclue et parfois
:russi élérnents psychologiclues); la clouleur firit écran
à une clisponioilité ponr scntir et scntir de firçon
nu:rncée. En revanche, travailler sur le côté lc plus
rnobile, le plr-rs clisponiblc, c'est offrir aLr systèmc un
référent, un objet clc comparais<>n et clonc cle cliffé-

rentiation par rapport ii Llne alltre fclncti<tn - ou
irr-r côté' clui n'est pirs fonctionnel ou opérationnel.

C'est pourcluoi le Fe lc'lenkrais, môme s'il ir

rccoLlrs à cles principes et clcs kris dr-r mondc phy-

siclue, cles princiçres de physiologie, cles processus

ner-rrologiqr"rcs et des composllnts clu f<;nctionne-
ment ncurologiclne, il a pour objet l'être hum;rin:
ce qui vent dire que ia Méthodc tr:lite avcc c1e l'in'r-
prévisible, r.rne matière vivante c'cst-à-dire douée,
par cléfinition, d'options non ânticipables.

Myriarn Pfeffer avait le talent de nous faire
peuser à I'aicle d'images ou par des histoircs
métaph«rriques (à la façon des orientilux). Ainsi,
Myriam rrvait cette imagc à propos cle la firçon
c1'approfondir nos connaissances, nos clécouvertcs :

il vous faut creuser un puits pour trouver c1e I'ci-ru;

et, pirrfois, il vor-rs faut creuser très profoncl por-rr

la trouver: ou parfois le puits pcut vous sembler
à sec: alors il y a des pe rsonncs r1r.ri creuseront
clrcore jusqu'à trouver I'e:rr-r et cl'autres qui ironr
crellser: Lrn peu çllr"rs lclin, un âutre pr-iits clans un
irntre enclroit. On por-rrrair penser clue cela dépencl

c1u terrain, clu sol. En cc qr.ri rnc concl'nlc, jc pense

qu'avec la MF, nous :lvolls un sol qui j:rrlais r.re

sera tari, si nous ne cessons pirs d'approfondir
notre pratiqLle - et il est possible c1r,r'rrlors notre
chernin croise d'ar-rtres che mine n'rent clui âLlront
irussi irpprofor-rcli leur découvertes ou qr-relqr-rc

chr>se cle profonclénrent c'léveloppé par ses ensci-

gnallts ou scs pratiquants-, p:lrce que le sol en

question est l'être hr:rlain lui-mêrne et la faç«rn

clont nor.rs noLls y rapportons.
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